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Editorial

Ja tenim el NUMERO 50!

fefsalut €s una publicacio gratuita,
promoguda pels centres d'Atencid

Primaria autogestionats amb I'objectiu
d'impulsar els habits saludables de la
poblacio.

Web revista: www.fersalut.cat
Qualsevol suggeriment o comentari el
podeu expressar per teléfon al

93 446 02 33 o per internet a l'adreca
electronica icesalud@icesalud.com
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em aconseguit que aquella idea que els equips

autogestionats de Catalunya vam iniciar fa

vuitanys, i que semblava impossible, avui sigui
una realitat consolidada i amb un excel-lent futur.
Arribar al numero 50, amb una tirada de 90.000
exemplars i amb un public estimat en 250.000 lectors,
€s una gran satisfaccié i ens déna forga per continuar
innovant i oferint productes de qualitat en el nostre
ambit: la comunicacio en salut a l'atencié primaria
publica de Catalunya.
L'éxit d'un projecte és responsabilitat de la dedicacio
i esforc de molts professionals que hi han treballat
de valent. Les Entitats de Base Associativa (EBA) van
iniciar el projecte com una forma de promoure habits
saludables en la poblacié; avui molts altres equips de
Catalunya s'han afegit a aquest projecte que té una
clara vocacié adrecada a la comunitat.

LA TASCA DEL COMITE EDITORIAL

Les persones que més directament tenen la
responsabilitat de la revista son els membres del comite
editorial, un per cada centre que hi participa, i que esta
format per metges, infermers i administratius. Ells han
vetllat per fer una revista util i de qualitat, un grup
que ha tingut en els seus dos directors uns excel-lents
dinamitzadors d'un equip molt participatiu.

Els professionals de la comunicacio de I'empresa ICE
Salud han fet una molt bona feina, la seva expertesa
en comunicacié ha permeés potenciar la feina del
comité editorial per fer un producte atractiu, que
s'adapti a les necessitats de cada equip, molt versatil
i personalitzat segons les estratégies de comunicacio
de cada entitat.

La revista Fer Salut ha obtingut el reconeixement en
forma de premi de I'Academia de Ciéncies Meédiques
de Catalunya i Balears, que li va atorgar el premi Jaume
Aiguader a la millor Comunicacio Sanitaria 2002.

PRIORITZAR LA REVISTA

La revista s'edita sense publicitat; representa, per tant,
un considerable esforc en recursos, que els gerents han
trobat fins i tot en époques de crisi. La revista Fer Salut
ha estat prioritzada en relacié amb altres projectes, és
I'expressié de la voluntat d'innovar en comunicacio
amb els nostres pacients.

La principal rad de ser de la revista esta molt ben
expressada en el seu titol, Fer Salut, una feina de tots,
dels professionals, pero sobretot de les persones que
han de cuidar la seva salut per evitar emmalaltir i que,

per fer-ho, han de cuidar-se ells i les seves families,
han de promoure I'autocura, la prevencid i els habits
de vida saludables com la millor manera de contribuir
activament a la nostra salut.

La revista forma part d'aquesta capacitat d'innovacio
que els equips de les EBAs han demostrat al llarg dels
anys; la publicacio i la web de Fer Salut o les televisions
als centres son alguns dels molts exemples d'utilitzacid
de les noves eines de comunicacio per promoure un
millor servei.

Al llarg dels 50 numeros, hem tingut moltes
collaboracions a la revista en forma d'editorials,
algunes institucionals: els darrers consellers de Salut,
I'anterior consellera d'Interior, el president del Collegi
de Metges de Barcelona, el Sindic de Greuges, els
Directors del CatSalut, cientifics, periodistes, gerents i
directors de la sanitat i també els directors dels equips
autogestionats de Catalunya.

La revista Fer Salut també ha estat una bona eina
per explicar als ciutadans de manera molt directa
i personalitzada els resultats de cada equip, les
innovacions i els nous serveis, ja que els fulls centrals
de cada numero estan dissenyats especificament per
cada entitat. Aquest fet fa la revista més propera al
ciutada i, al mateix temps, més util.

PERSPECTIVES DE FUTUR

Volem seguir innovant i obrint noves collaboracions
amb institucions i empreses que tenen la salut i la seva
promocio com un dels elements que els diferencien.
Per aquest numero també s'ha editat un recull de
receptes saludables que ha estat possible per la feina
dels professionals dels centres i ha tingut el suport
de la Conselleria de Salut i el patrocini de la Fundacié
MAPFRE, que a través de la seva campanya "Viure amb
salut” desenvolupa multiples accions per ajudar a una
alimentacié més saludable.

Celebrar una fita com el numero 50 de la revista
Fer Salut és motiu d'orgull i ens esperona per seguir
avangant conjuntament professionals sanitaris i
ciutadans per promoure els millors estils de vida
saludable

Dr. Jaume Sellarés
President d'ACEBA

28/9/10 17:54:48



ESPECIAL...

Fer Salut esta d'aniversari!

La revista Fer Salut esta de celebracio. Arribem
al numero 50 de la publicacio i per aquest
motiu fem un repas de la nostra trajectoria des
de l'any 2002.

GENT GRAN

50 anys casats

Coincidint amb el numero 50 de Fer Salut,
entrevistem una parella que fa 50 anys que es
van casar. Ens expliquen la seva historia i els

seus secrets per mantenir una relacio llarga.

\

CREDITS

EAP Can Bou i EAP El Castell.

DONA | HOME

Malalties laborals

Alguns problemes de salut que patim poden
estar relacionats amb el nostre lloc de treball.
Es important reconeixer les malalties laborals i
saber com procedir en cas de patir-ne una.

SER PARES

‘Casa el pare' i ‘casa la mare'
Una separacio pot causar desconcert en els

fills afectats. Cal conéixer alguns punts clau
per evitar que els menors pateixin al minim

possible les desavinences dels adults.

fcrsalut és una publicacio periodica promoguda per: Albera Salut, ABS Alt Camp Oest, ABS la Roca del Valles, CAP Can Rull,
EAP Osona Sud-Alt Congost, EAP Poble-sec, EAP Sardenya, EAPs Sarria i Vallplasa Atencio Primaria, EAP Vallcarca-Sant Gervasi, EAP Vic,

Comite editorial: Oscar Autet (EAP Vic), Beatriu Bilbeny (EAP El Castell, Marta Camps (ABS la Roca del Valles), Anna Cladera, Xénia Fortea
(EAP Sardenya), Lourdes Garcia (EAP Poble-sec), Nuria Garcia (CAP Can Rull), Maria Josep Guinovart (ABS Alt Camp Oest), Rosario Jiménez
(EAP Vallcarca-Sant Gervasi ), Jordi Lorente (ICE Salud), Eva Marimon (EAP Can Bou), Judit Masdevall (Albera Salut), Lourdes Tuneu, Silvia Narejos

(EAP Osona Sud-Alt Congost), Roger Vinyeta (EAPs Sarria i Vallplasa Atencié Primaria).

Edicid, disseny, produccio i publicitat: ICE Salud. Passatge Mercader, 15. 08008 Barcelona. Tel. 93 446 02 33 icesalud@icesalud.com Dip.

Legal: B-41601-2003
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SALUT

La cistitis

Les infeccions de tracte urinari s6n molt
comunes entre la poblacié adulta. Coneguem-
ne els simptomes, aixi com alguns consells i
recomanacions per evitar la cistitis.

VIURE JOVE

Posa a punt la maquina

Practicar esport sempre és recomanable, pero
cal coneixer bé els esforcos que el cos pot as-
sumir per evitar lesions. Les revisions esportives

ens ajuden a fer esport amb total sequretat.

PREMI JAUME AIGUADER
1 MIRO A LA MILLOR
COMUNICACIO SANITARIA
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Podeu demanar
els justificants de
visita directament

a la Unitat
d'Atencio a I'Usuari
del CAP (UAU)

PER UNA ATENCIO | UNS TRAMITS

MES AGILS

EL PLA D'INNOVACIO
D'ATENCIO PRIMARIA |
SALUT COMUNITARIA TE,
ENTRE D'ALTRES FINALITATS,
L'AGILITZACIO DELS
TRAMITS | L'ACCESSIBILITAT
ALS SERVEIS ENTORN DE
L'ATENCIO PRIMARIA.

EN DEFINITIVA, EVITAR

A L'USUARI TRAMITS
BUROCRATICS.
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al vostre CAP

a uns mesos es va formalitzar un
Facord de desburocratitzacio entre

el CatSalut, la Societat Catalana de
Medicina Familiar i Comunitaria, la UCH, I'lCS,
el Consorci de Salut i Social de Catalunya i el
COMB, tant peranar fent un sequimentacurat
d'aquest acord i promoure'n la implantacio
com per controlar-ne les millores. El passat
26 de febrer es va crear una comissié de
seguiment formada per representants de tots

els sectors implicats.

LES SEVES FUNCIONS SON:
1. Activar les actuacions per a la implantacio
de I'acord.

2. Definir els indicadors de seguiment de la
implantaci¢ de I'acord.
3. Buscar noves solucions que simplifiquin
els tramits que no aporten valor al procés
d'atenci¢ als pacients.

GUIA INFORMATIVA

S'ha elaborat un document informatiu per a
la poblacid: “Per una atencid i uns tramits més
agils al vostre CAP" Es tracta d'una guia per
coneixer millor el funcionament del nostre CAP i
dels seus serveis, que trobareu a la sala d'espera
del vostre consultori local i també disponible a
la web www.gencat.cat/catsalut. Tot sequit el
resumim per a la vostra informacio:
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Sempre que no es tracti d'una urgéncia,

cal demanar cita prévia per accedir a tots

els serveis. Recordeu que per poder-ho fer
heu de trucar de dilluns a divendres (no

festius) de 8 a 20 h al telefon 972 53 85

87 o bé a través de la nostra pagina web

www.alberasalut.cat.

® En el cas de no poder acudir a una
visita concertada us agrairiem que ens
truquéssiu per fer el canvi i aixi donar
aquesta hora a una altra persona.

® En el cas de necessitar una visita amb
un metge especialista, cal que primer
ho valori el vostre metge de capcalera
i si ho creu oportu us derivara a
I'hospital de referéncia. No cal fer res
més, nosaltres fem tots els tramits
de programacié i us n'informem. Cal
recordar que, de vegades, segons quin
tipus d'especialitat té llista d'espera. En
el suposat cas que en el termini d'un
mes no us n'hagin dit res us haureu de
posar en contacte directament vosaltres
amb el centre hospitalari per fer-ne el
seguiment.

® Enelcasquel'especialistausdemaniuna
segona visita o prova complementaria,
des d'alla mateix us la programaran. Si
entre visita i visita passa més d'un any,
caldra que el vostre metge de capgalera
us torni a fer la peticio.

®  Hiha proves que es poden sol-licitar per
interés personal (proves de paternitat,
etc.), que no estan incloses en les
prestacions a qué teniu accés amb la
targeta del CatSalut.

e E| CatSalut recomana la prescripcio
dels medicaments genérics, els quals
disposen de totes les garanties i
eficacia.

e Amb Ia

progressivament anirem implantant en

recepta electronica, que
els nostres consultoris, el vostre pla de
medicacio sera més accessible per a tots
els professionals sanitaris. No oblideu
que el vostre metge és el responsable
del medicament que preneu i ldgicament
cal que també sapiga quines altres
medecines us esteu prenent.

® Quananeu de visita amb un especialista
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del sistema public que us prescriu
medicacio, cal que us faci una recepta
en paper o bé, en el cas de disposar
de l'electronica, ho haura d'incloure
dins del pla de medicacio. En el cas de
necessitar continuitat s'ha d'adjuntar
un informe clinic per a la informacio
del vostre metge de capcalera per a la
continuitat de la prescripcid (dosi diaria
i durada del tractament).

De moment i fins la implantacio de

Si no es tracta d'una
urgencia, cal demanar
sempre cita previa per
al servei sanitari

la recepta electronica, des de la UAU
del CAP i per als pobles de Cabanes,
Peralada, Vilanova de la Muga i Rabos,
els mateixos administratius us poden
preparar les receptes de medicacio
cronica.

Les  prescripcions mediques  que
necessitin una validacié especial han
de ser validades en el CAP.

Els professionals sanitaris dels centres
publics no tenen cap mena d'obligacio
de prescriure una medicaciéo que no
s'hagi prescrit des de la seva consulta.

Per certificar aspectes derivats d'un

acte medic (abséncies escolars, laborals,
etc.), només es podra fer del que estigui
dins la Historia Clinica del pacient.

Determinats certificats com el cas
dels necessaris per presentar-se a
oposicions, demanar subvencions o
per a la inscripcio en activitats d'oci
comporten I'abonament d'una taxa
establerta segons cada Area Basica.

Els certificats per respondre una

exigéncia legal, no cal abonar-los,

com tampoc els de defuncio. Els de
naixement i fe de vida cal sol-licitar-los
al registre civil.

Les faltes d'assisténcia per malaltia d'un
alumne, quan no hagi estat atés per un
professional sanitari el dia de la falta,
caldra que les justifiquin els pares o
tutors, en cap cas el metge.

La baixa laboral i la posterior alta, us
la fara el vostre metge de capgalera.
Setmanalment caldra recollir els
comunicats de confirmacio.

Els justificants de visita o d'assistencia
medica els podeu demanar directament

a la UAU del CAP.

Sara Argelés
Unitat d'Atencio a I'Usuari
Albera Salut
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LA FORMA MES EFICAC DE PREVENIR

LA GRIP ES VACUNAR-SE CADA

| TARDOR, ENTRE ELS MESOS D'OCTUBRE
| NOVEMBRE. LA COMPOSICIO DE LA
VACUNA ES DIFERENT CADA ANY, JA QUE
EL VIRUS VA VARIANT CADA TEMPORADA.

"arribada de la tardor ens
recorda sempre l'inici del pe-

riode de vacunacié de la grip

Fi

estacional. Com que la composicio
de la vacuna és diferent cada any
perqué el virus va variant tempo-

que enguany us torneu a vacunar.

Institucional50.indd 6

rada rere temporada, és important
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s o ATENCID CAMPANYA DE VACUNACIO 2010 ‘ :s
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ALT CAMP OEST
La vacunacié s'administrara a les consultes d'infermeria
a partir del 1 d'octubre i durant el mes de novembre Novetats d aquesta campanya 2010

Recordeu partar el carnet vacunal per poder fer el registre de la vacunacid

1.

La vacuna antigripal esta especialment recomanada si

Teniu 60 anys o meés

* Esteu embarassada

* Tanlu malalties cronlques que |a grip pot agreujar

* Culdeu & persones que pertanyen a qualseved dels colDlectius esmentats
o hl esteu en contacte.

* Tenlu obesitat mérbida

= Sou professionals de la salut

+ Esteu en centres per a la gent gran o altras Instituclans tancades

5i teniu gualsevol dubte, consulteu amb el vostre metge o
infermera, I'equip de pediatria o llevadora

Aquesta és la forma més eficac de
Sanitat Respon 24 hores

prevenir la grip. Cal tenir present, www.gencat.cat/salut 902 111444 *_"‘-

perd, que la vacuna de la grip no
protegeix del refredat comu. No Com cada any a la tardor

obstant aixd, tampoc provoca la Us podeu vacunar

al vosire ¢
malaltia de la grip, ja que conté vi- de salut centre

rus morts que no sén contagiosos.

QUI S'HA DE VACUNAR?

Aquesta vacuna s'adreca especi-
alment a persones amb alt risc de
complicacions si pateixen la grip.
En sén un exemple els majors de 60
anys, els adults i infants amb ma-
lalties pulmonars o cardiovasculars
croniques, les persones sotmeses a
vigilancia meédica o hospitalitzacio,
les dones embarassades, etc.

Com que la
composicio de la
vacuna és diferent
cada any perque
el virus varia, és
important que
enguany us torneu
a vacunar

La vacuna és indicada també per
a persones o grups que poden
transmetre la grip a d'altres: pro-
fessionals que realitzen serveis

essencials per a la comunitat (po- Esteu en

- . — . e i
licies, bombers..), viatgers inter o altras Esstitucons B

nacionals, etc. “‘mﬂfﬂdﬁs m Generalitat de Catalunya g, £
: Departament de Salut t
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QUANTES GOTES CALEN

Normalment una gota sol ser suficient. Una

segona gota pot desplacar la primera, pot
incrementar I'absorcio sistémica i la toxicitat
i pot augmentar la possibilitat de patir al-

lérgies de contacte.

AMB QUINA FREQUENCIA S'HAN DE POSAR
El tipus de medicament i el problema del pa-
cient determinaran la freqiéncia d'adminis-
tracio. La frequéncia habitual és d'un cop al

Institucional50.indd 8

dia, tot i que en infeccions o inflamacions pot
ser necessari fins a tres cops al dia.

ABANS D’APLICAR-LO

1. Es important rentar-se les mans abans
de fer-los servir.

2. Es també necessari agitar els flascons
abans de posar-se les gotes, ja que mol-
tes contenen el medicament en suspen-
sid i no en solucid.

3. Durant I'administracio cal posar molta

El tipus de
medicament i el
problema del pacient
determinaran

la freqiiéncia
d'administracio
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atencio a no tocar l'ull directament amb
la ma ni amb I'ampolla del col-liri. Aixd
podria produir una lesiéd cornial o bé
podria contaminar la resta de gotes que
queden al flasco.

4. Si fos necessaria I'aplicacié d'un segon
col-liri, hauriem d'esperar un minim de 3
minuts per poder-ho fer.

5. Siportem lents de contacte, seria con-
venient retirar-les i esperar uns 15
minuts.

Institucional50.indd 9

COM S"HAN DE POSAR

La forma d'aplicar les gotes oculars és real-

ment important. Si no es posen correctament
poden no arribar al lloc necessari i per tant no
causar |'efecte desitjat.
Hi ha dues formes o técniques per aplicar
col-liris:
- Métode tradicional (amb dues mans):
Es tira el coll una mica enrere, es man-
té I'ull obert mirant cap amunt i, mentre
amb un dit d'una ma s'estira la parpella

La forma d'aplicar
les gotes oculars és
realment important
per obtenir |'efecte
desitjat

inferior avall, amb I'altra ma se subjecta
el col-liri i s'aplica la gota a I'angle que
queda entre la parpella i el globus ocular.
- Métode amb una ma: igual que en I'an-
terior metode, es tira el coll una mica cap
enrere, amb I'ull obert mirant cap amunt,
i, mentre el dit petit estira la parpella infe-
rior avall, amb el polze i I'index se subjecta
I'ampolla i s'aplica la gota a I'angle que
queda entre la parpella inferior i el globus
ocular.

Un cop aplicada la gota, s'hauria de tancar
I'ull i pressionar lleugerament l'angle intern
durant 1 0 2 minuts.

CONSERVACIO DELS COL-LIRIS
Generalment s'han de guardar en llocs freds i,
en algun cas, a la nevera. Un col'liri no es pot
fer servir passada la data de caducitat.
Respecte a la duraciéd d'un colliri un cop
obert, hi ha oftalmolegs que pensen que no
es pot fer servir més de 30 dies i d'altres que
creuen que és perfectament atil i valid durant
uns 2 mesos mentre estigui guardat als llocs
anteriorment recomanats.

Dr. Xavier Segura
Metge de familia
EAP Sarria - Vallplasa
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ABS Centelles

Govern
Territorial
de Salut
d’Osona

20 Jornada

BARCELONA ACULL AQUEST
MES DE SETEMBRE LA 2A
JORNADA “LA GOVERNANCA
DEL SISTEMA DE SALUT

A CATALUNYA", UNA

DIADA PER REFLEXIONAR,
CONVIURE | COMPARTIR LES
EXPERIENCIES QUE EL MODEL
DE DESCENTRALITZACIO

ESTA GENERANT.
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a Jornada, organitzada pel Departament
de Salut de la Generalitat de Catalunya

i el Servei Catala de la Salut (CatSalut),

tindra lloc el proper 30 de setembre a

I'Académia de Ciéncies Médiques i de la Salut

de Catalunya i de Balears.

ELS OBJECTIUS D'AQUESTA JORNADA SON:

Enfortir  l'estratégia de governanca
democratica de lasalutdes de la proximitati
el seu impacte en la salut de la ciutadania.
Compartir experiencies de participacio
ciutadana en els consells de salut.

Donar a coneixer les millors practiques de

funcionament dels consells de salut, aixi

AN Generalitat de Catalunya
WL Departament de Salut

|
Jom-Ai |
Ny, gl

com incorporar dinamiques que milloren
la coresponsabilitat ciutadana en els temes
de salut.

Consolidar el funcionament dels consells
de salut com a font d'experiéncia social en
la presa de decisions.

Incrementar el compromis de les entitats
que hi participen, aixi com motivar les que
hi participaran en el futur.

Situar els consells de salut com a estrategia
participativa, innovadora i eficac en el
conjunt de la societat catalana.

Projectar I'experiéncia dels consells de salut,
atesos el seus objectius i metodologies

participatives innovadores.

28/9/10 17:55:08
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PROGRAMA MOLT VARIAT

Un dels principals objectius

€s compartir experiéncies de
participacid ciutadana en els

consells de salut

PROGRAMA

8.30a9 hores
RECEPCIO | LLIURAME,NT
DELA DOCUMENTACIO

9 a9.30 hores
INAUGURACIO

Hble. Sra. Marina Geli
Consellera de Salut de la Generalitat
de Catalunya

Sr.Manuel Bustos
President de la Federacio de Municipis
de Catalunya

Sr.Salvador Esteve
President de I'Associacio Catalana
de Municipis i Comarques

9.30a 1Q.30 hores
CONFERENCIA INAUGURAL:
Ponent pendent de confirmacio

10.30 a 11 hores
Pausa i cafe

11a12.30 hores

TAULAL:

ELnou rol del ciutada

Modera i presenta: Sr. Jaume Estany.
Gerent del Consorci Sanitari de
Barcelona

Ciutadai sistema sanitari
Sr. Joan Escarrabill. Lideratge i
|nnovacio. Institut JEstudis de la Salut

Proximitat i ciutadania
Sr. Xavier Amor. Alcalde de Pineda
de Mar

Experiencies del Consell de Salut del
Baix Vallés

Sra. Dolors Andrés. Consell de Salut Baix
Valles

La promocié de la donacio de sang a
nivell territorial

Sy Marc Ibars. President de \a Federacio
JEntitats de Donants de Sang de
Catalunya

12.30 a 14 hores

TAULAI:

Pla estratégic i bones practiques
Modera i presenta: Sra. Monica
Almifiana. Presidenta dels governs
territorials de salut de ['ambit Barcelona
Sud

Aliances estrategiques j atencio
especialitzada

Sr. Joan Parellada. Dtor. executiu del
Govern Territorial de Salut del Valles
Occidental

La integracio dels serveis de salut
publicaa Lleida

Ramon Pifiol. Dtor. executiu del Govern
Territorial de Salut de Lleida

i

2a Jornada

- LAGOVE

DEL sisT,
EM
A CATALUNyA”

Barce
0na, 30 de setembre de 2010

M Senerai
peneralitat e
W oot o

14.00 hores
Dinar

15.30 a 16.30 hores

PRESENTACIO LLIBRE:

Els governs territorials de salut. un
model de proximitat

Moderai presenta: St. Ricard Armengol.
Director d'Ordenacio Territorial i
Participacio Ciutadana. Servei Catala de
la Salut

Sra. Marta Pedrerol. Presidenta dels
governs territorials de salut de Girona

Sr. Victoria Peralta. President dels
governs territorials de salut de VA
Pirineu i Aran

16.30 a 17.15 hores
CONFERENCIA DE CLOENDA

El ciutada, protagonista del seu futur
Sr. Jaume Mateu (Tortell Poltrona)
Membre fundador de Pallassos sense
Fronteres

17.15 hores

CONCLUSIONS | CLOENDA

Sr. Josep Maria Sabaté

Director del Servei (atala de la Salut

GOVE|
RNS TERRITORIALS DEsaL
ur
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OA oncoprimaia B
Atencié Primaria
W @ \vaicarca - Sant Gervasi aceba

en una activitat importantissima per acio, les pors que provoca, els simp-

EL FET DE COMPARTIR AMB La participacio grupal es converteix ® Favisibles la insatisfaccio de la situ-

ELS ALTRES JA ES‘ UNA ajudar a superar situacions o mo- tomes i efectes paralitzants.
ACTIVITAT TERAPEUTICA. ments de crisi, perque: ® Ajuda a superar els sentiments de
SOM ESSERS SOCIALS | ® Dona un espai de referéncia per fa- culpa.
PER TANT NECESSITEM cilitarblla identificacio de la situacio

o0 problema. ’ .
ELS ALTRES PER EXPLICAR Fa prendre consciéncia dels factors Nomeés compartir
V|VENC|ES, EXPRESSAR socials i culturals. amb els altres ja
SENTIMENTS | SENTIR QUE Garanteix un espai de contencid éS una activitat

emocional on les persones puguin
TOTS SOM MOLT SIMILARS. expressar-se i reflexionar. tera péutica
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* Millora les habilitats personals i so-

cials.

e Contribueix a recuperar i renovar la
xarxa de suport social i la relaciéo amb
els altres.

e Ajuda a construir nous models i a
reconstruir el projecte vital.

Tot aix0 justifica i dona raons per engres-
car totes les persones que no han parti-
cipat en activitats grupals a fer-ne, per
adonar-se dels beneficis personals que
aixo representa.

Institucional50.indd 13

Al CAP oferim
grups educatius
I psicosocials

La participacio grupal
€s importantissima
per ajudar a superar
moments de crisi

Al CAP Vallcarca - Sant Gerva-
si fa més de cinc anys que facili-
tem aquest recurs a la poblacio. Els
grups que oferim son tant educatius
com psicosocials: motricitat i me-
moria, dona i esport, incontinéncia
urinaria, massatge infantil, suport
emocional als cuidadors, autoestima
i eines personals, entre d’altres.

Per a més informacio podeu consul-
tar el vostre metge, infermer o la
treballadora social.

Cristina Bravo
Treballadora Social
EAP Vallcarca - Sant Gervasi
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DES DE FA UNS ANYS,
A BARCELONA CIUTAT
S'ESTA DUENT A

TERME L'ANOMENADA
REORDENACIO DE L'ATENCIO
ESPECIALITZADA.

Vi

Atencid especialitzado
AL CAP LES HORTES

mb el nou model, el suport d'atencié de

les especialitats mediques es realitza en

estreta col-laboracio entre els professi-
onals hospitalaris (Hospital Clinic, Hospital del
Sagrat Cor i Hospital Platd) i I'equip d'Atencid
Primaria (EAP Poble-sec).
Aixi, I'especialista de I'hospital es desplaca al
CAP per atendre les consultes ambulatories
remeses pels metges de familia del centre i do-
nar-los suport en el sequiment dels pacients
complexos.

COMPARTIR INFORMACIO

El metge i I'especialista comparteixen la his-
toria clinica, fet que fins ara no era possible, i
mantenen reunions periodiques per discutir els
casos clinics i avangar cap a una millor atencié
als pacients. Es pretén apropar l'especialista

al territori i millorar la continuitat assitenci-
al, tant del pacient ambulatori que requereix
atenci¢ especialitzada, com del pacient donat
d'alta de I'nospital que necessiti un seguiment
més proper.

Al CAP Les Hortes visiten actual-
ment diferents especialistes com a
consultors:

® Endocrinologia: Dr. Emilio Ortega.

® Pneumologia: Dr. Jacobo Sellares.

e (ardiologia: Dr. José Ortiz.

e Dermatologia: Dr. Pablo Juberias.

® Neurologia: Dra. M. Teresa Buongiorno.
Davant qualsevol dubte, podeu demanar
consell o informacié al vostre metge de
familia o infermera del CAP Les Hortes.

Institucional50.indd 14

Amb el nou model, el
suport a les especialitats
es realitza en estreta
col-laboracio entre els
professionals hospitalaris i

I'equip d'Atencio Primaria
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Lourdes Garcia

- A RKEVELUIK

Aquest mes de setembre incio una nova etapa 1lluny del

Poble-sec. Durant més de vuit anys he tingut la sort de

x v =

A
a A a

gar a treballar al CAP, 1’any 2002. Per mi han passat
els anys molt rapid, i1 m’he esforcat a intentar ser la

emes AP

l; g pd 4
. NLo medy e v
} haver tingut 1’oportuni- ANt & Z i ’/M_Z Z

tat de treballar a *EAP

avo de créizer com

temps. Em sento orgullo- a1 crmera 1 com a

e
)
sa d’haver format part

/, al voitre colad

barri difer

i un adéu, sindé un fins
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AUTOGESTI 1 ATPLCI) Pt

eap|sardenya

EQUIP DIATENCIO PRIMARIA SARDENYA

La menopausa és |'etapa
de la vida de la dona en
que s'acaba I'edat fertil,

ja que en aquest periode
desapareix la menstruacio.
En la majoria dels casos,
aquest procés ocasiona
simptomes molestos que
afecten la dinamica laboral
i social de les dones.

Consells sobre

LA MENOPAUSA =S\t

a menopausa es produeix en |'edat

adulta, aproximadament entre els 45

i els 55 anys. A vegades, pero, es pot
presentar de manera prematura abans dels
40 anys, tot i que no és gaire freqlent. Sigui
com sigui, la menopausa apareix sempre de
manera paulatina en diverses etapes, mai
bruscament, i en la majoria dels casos en
un transcurs de tres a cinc anys. Es tracta
d'un procés natural i evolutiu que permet
un periode d'adaptacio als nous canvis.

Institucional50.indd 16

ETAPES DE LA MENOPAUSA

Enunaprimera fase, té llocel que s'anomena
premenopausa, és a dir, el periode previa la
menopausa i que pot durar uns cinc anys.

No obstant aixd, en determinats casos
€s possible que el periode sigui més
breu i precog, com en el cas de les dones
fumadores, les que estiguin sotmeses a un
fort estrés i les dones que s'hagin sotmés a
una operacié d'uter i ovaris.

)

‘\»

Durant aquesta estapa, es produeixen
tota mena de canvis com, per exemple, la
prolongacié del periode entre una menstruacio
i una altra, sequedat en la pell i disminucio de
la massa Ossia. A més, també és molt freqlient
I'aparicio de diversos canvis emocionals.

Després de I'ultima menstruacio, apareix la
menopausa propiament, que marca l'inici
d'una nova etapa en que desapareix la
capacitat fertil de la dona. Posteriorment,
arriba I'anomenada postmenopausa.

28/9/10 17:55:20
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La interru pcio
progressiva de la
menstruacio és

el principal signe
que es deriva de la
menopausa

SIMPTOMES DE LA MENOPAUSA
la interrupci6  progressiva de la
menstruacio és el principal signe que es
deriva de la menopausa, etapa en que es
presenten diversos simptomes, tant fisic
scom psicologics. Entre els simptomes
fisics, destaquen sobretot els sufocaments i
I'insomni, que es poden veure agreujats per
|'estrés emocional, el consum d'alcohol i els
menjars abundants, els cicles menstruals

irreqgulars o els canvis en la figura. A més,

Institucional50.indd 17

TALLERS SOBRE LA MENOPAUSA

Amb ['objectiu d'afrontar positivament la menopausa, el PIAD (Punts d'Informacio i Aten-

cio a les Dones) organitzara el taller “I després de la menopausa, qué? Com afrontar positi-

vament la menopausa i el climateri”. La cita tindra lloc els divendres de la propera tardor, de

10.30 a 12.30 h del mati. Per a més informacio, consulteu la pagina web de I'Ajuntament

(http://w3.ben.es/dones)).

cal mencionar l'aparicié de I'osteoporosi,
¢és a dir, la perdua de massa 0ssia com a
conseqliencia de la descalcificacio dels
0ss0s, instensificada per la pérdua de les
hormones femenines, les quals fan de
barrera protectora.

TRACTAMENT | CONSELLS

Al'hora d'establir quin és el tractament més
adequat, és important saber en quina etapa
es troba cada dona i quina simptomatologia
presenta. En un sentit ampli, pero, es
poden delimitar una serie de consells per
reduir les afeccions que desencadena la
menopausa i, d'aquesta manera, millorar la
qualitat de vida de les dones durant aquest
periode. Entre les diferents recomanacions,
destaca:

e Consumir aliments rics en fibra, com
verdures, cereals, fruita, llegums,
datils, soja i fruita.

® Beure forca aigua durant el dia
afavoreix mantenir el cos hidratat. A
més, es recomanen els apats amb alts
continguts de vitamina B6 (rovell d'ou,
carns, peix, llevats i fruits secs) per
reduir la retencié de liquids.

Fer exercici diariament i evitar els
aliments picants ajuda a reduir els
cops de calor. S'aconsella ventilar
sovint els espais tancats i tenir a ma
un ventilador, tant a casa com en el
lloc de treball.

Es important la ingesta de vitamina
E (soja, cacahuets, arros, pa integral)
i C (fruites i verdures) per reduir els
sufocaments.

Per evitar la pérdua de massa oOssia
s'aconsella evitar al maxim condimentar
els apatsamb sal, ja que el sodi augmenta
I'eliminacio del calci.

Fer exercicis de relaxacio pot ser util
per evitar els canvis d'humor.

Begoiia Ichazo
Cap d'infermeria

Xeénia Fortea
Redaccio
EAP Sardenya
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Emotiu i lluit =

10E MEMORIAL- —

Montse Villarrubio

JA S'THAN ACABAT LES
FESTES DEL BARRI DEL
REMEI, ON TOTHOM S'HO HA
PASSAT MOLT BE. GEGANTS,
CAPGROSSO0S, CERCAVILES,
CORREFOCS, XOCOLATADES,
BITLLES, JOCS PER A LA
MAINADA, FUTBOL... | COM
CADA ANY, EL CONCERT
INAUGURAL.

Institucional50.indd 18

es d'aquesta revista ens agrada

molt recordar-nos d'aquest

emotiu acte que organitza i
patrocina el CAP El Remei amb el suport
de I'associacio de veins i la collaboracid
gastronomica de I'Esclat. Ja fa deu anys
que ens en cuidem. Deu anys fa que vam
decidir posar-linom i li vam posar Memorial
Montse Villarrubia en record de la nostra estimada
companya de feina que ens va deixar ja fa una

década, perd que sempre tenim present.

RECORDS DEL BARRI

Aquest any, el prego va anar a carrec de la
"Rosita", que ens va delectar amb un munt
de records i anécdotes del barri que la majoria
no sabiem. Va descriure com se'l va trobar fa
cinquanta anys, els "naixements" de I'escola, la
plantada de petits til-lers que ara sén inmensos,
la biblioteca.. i va sequir avancant en el seu
creixement per destacar també el CAP i les
darreres obres de millora. Va tenir un record per
a tots els alcaldes amb qui va mantenir una bona
relacid, sobretot quan ella ocupava el carrec de
presidenta de 'associacid, i, molt emocionada, va

concloure demananta tothom que treballi i estimi

El grup Violinafolk va
aconseguir fer ballar el
nombrads public assistent

el seu barri. Tot sequit, el grup Violinafolk va ser
I'encarregat d'amenitzar la vetllada. Aquesta
formacio liderada per Simone Lambregts va
aconseguir omplir de gom a gom el centre civic
del Passeig de la Generalitat. Amb totes les
cadires plenes, i molts ocupant els passadissos
laterals, tothom va ballar al ritme de cancons
animades i, sobretot, molt tradicionals. Una
sonoritat excel-lent sortia de I'escenari i en més
d'una ocasio aconseguia fer esclatar la sala amb
sentits i espontanis aplaudiments i crits d'anim.
Va posar el punt i final a la celebracié un pica-

pica gentilesa de I'hipermercat Esclat del barri.
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) |

Queé és la sexualitat? Només és sexe?

Si busquem al diccionari la definicié de sexu-
alitat trobarem "allo que caracteritza el sexe”,
pero, en definitiva, sexe no és més que el géne-
re masculi o femeni. | sexualitat? La sexualitat
és molt més que aixo. Son caricies, abragades,
afecte, amor, comunicacio amb els altres. Hi ha
tantes sexualitats com persones i totes son di-
ferents. Si comparem la societat d'avui en dia
amb la de fa uns anys la veritat és que hem anat

canviant, encara que alguns mites i tabus per-

Institucional50.indd 19

Reflexionem

sobre

aceba

AUTOGESTIO . ATHIC) PR

XUALITAT

sisteixen en el temps. Hem anat evolucionant i

dins la familia cada cop entre pares i fills es par-

la més del tema sexual, tot i que amb el passat

que arrosseguem no és facil. Fins fa poc encara

es creia que la sexualitat comencava a I'adoles-

ceéncia i acabava a la menopausa, i, per tant,

nens i vells no en tenien. | de I'adolescencia,

que en diem? Es una etapa on els joves pas-

sen de la infancia al mén dels adults. Etapa
dificil pels grans canvis que s'hi presen-
ten, tant fisics, psiquics i emocionals
com socials. Etapa on el

jove ha de triar el cami a seguir.

En el terreny sexual, moltes ve-

gades apareix abans la maduresa

fisica que psiquica i aixd pot por-

tar a conseqiénci-

es no desitjades.

La invulnerabi-

litat, el fet de

pensar que “a

mi no em passa-

ra", la monogamia

seriada, la promiscuitat sexu-

al, etc. son trets caracteristics

d'aquesta etapa. Un llibre que

aconsellaria per al public en ge-

= ==

tarda jove

neral i, si cal, també per als adolescents, és el

titulat £s el teu sexe! de Sylvia de Béjar. Aquest
llibre inclou tot allo que hem de saber per
comprendre la nostra sexualitat, s'hi reflexio-
na amb sinceritat sobre alguns dels temes que
preocupen moltes dones, i exposa (no imposa)
algunes idees. "Aquest llibre és magnific, difon
una visié molt positiva de la sexualitat i resulta
ame, instructiu i fins i tot incitant." (Joan Josep
Borras. President de la Federacio de Societats

de Sexologia.)

Judit Tarrés Rovira
Llevadora Tarda Jove i ABS Llucanés
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Especial

UT STA DE CELEBRACIO.
0 DE LA PUBLICACIO.

LA REVIS
ARRIBEM

U Il
Perqué ens preocupa la teva salt sta va
ser la motivacié que ens va fer ci primer : _— A

numero de la revista Fer Salut el m juliol

del 2002. La voluntat d'aquesta p i6 ha
@ estat i continua sent parlar sobre ¢ ctes
de salut que ens preocupen a tots A
granet de sorra per gaudir d'una mil o
de vida. Fer Salut ha assolit els OJe i
es va plantejar de bon principi, el de con
se en un mitja d'expressié en temes de
el de promocionar habits de vida salud ]
Aquests objectius van estar reconegu : h i
 'Associacié de Ciencies Mediques de Catalu- _‘.-f.:": /

nya i Balears, que van atorgar-li el Premi*Jau- 'objectiu de Fer ‘

—
- dalut és informar i

R?OTHOM ‘“promocionar els habits

me Aiguader | Mir6 a la Millor Comunicagié
Sanitaria 2002.

A UNA VIDA MES SALUDABLE PE
Servir i col-laborar en una vida més saludable Sa|udab|es entre |

va ser la principal q'e‘ies premisses que vasmou- -
re a crear aquesta revista. Amb Fer Salut s 'ha EObIaCIO
aconsequit participar actlv;rMn tot allo :

que forma part de I'entorn del centre. S'ha
ensenyat i s'ha informat a través d'aques-
ta publicacio, rie_':'!&també ha servit perqué
els professionals dels centres aprenguessin

de les vostres aportacions, col* acions i
suggeriments.

g '"lv'llu
A iy El
“u"'a'.. 'Lr:n;“ 'U'n
Y f

28/9/10 17:55:3 -
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UNA INICIATIVA AMB MES DE VUIT
ANYS D’EXPERIENCIA

Fer Salut va néixer I'any 2002 com una
publicacio gratuita de salut, de periodici-
tat bimestral, promoguda per cinc equips
de salut. Ara la revista la conformen deu
equips de salut i arriba a una poblacié de
més de 200.000 habitants.

Actualment Fer Salut esta promoguda
per: Albera Salut (Peralada), ABS Alt Camp
Oest (Alcover), EAP Osona Sud-Alt Congost
(Centelles), ABS la Roca del Vallés, CAP Can
Rull (Sabadell), EAP Sarria (Barcelona), EAP
Vallcarca-Sant Gervasi (Barcelona), EAP
Poble-sec (Barcelona), EAP Sardenya (Bar-
celona) i EAP Vic.




Dona i home

- —

s considera malaltia laboral aquella que

contraiem mentre treballem, a causa

d'una tasca o del contacte amb un
producte nociu que la nostra feina requereix
per al seu desenvolupament. A diferéncia de
les malalties comunes, la responsabilitat de
la malaltia laboral és de I'empresa, que esta
obligada a aplicar mesures preventives en
cas que s'evidencii que el treball ha estat el
detonant de I'afectacio. Per aixd és important
identificar les malalties laborals com a tals,

per evitar-ne |'aparicio de nous casos.

Si patim molesties que es
puguin deure a la feina, des
del CAP ens derivaran a la
mutua de I'empresa

En cas que patim algun problema de salut
concret que sospitem que pugui estar
relacionat amb el nostre lloc de treball, cal
que actuem amb rapidesa. El primer que hem
de fer és demanar hora al CAP per explicar
els simptomes que presentem al metge de
capgalera. També és important que li detallem
els motius que ens fan pensar que el problema
de salut es relaciona amb la nostra feina (per
exemple, un gest que hem de repetir mentre
treballem, el contacte amb agents quimics o
la manipulacio de pesos). Si el metge creu que

realment la malaltia esta relacionada amb el

Institucional50.indd 22

MALALTIES LABORALS

LES MALALTIES LABORALS SON AQUELLES QUE ESTAN RELACIONADES AMB LA
FEINA QUE REALITZEM EN EL NOSTRE LLOC DE TREBALL. LA CONSCIENCIACIO
SOCIAL VERS AQUESTES AFECCIONS ES MOLT RELLEVANT PER EVITAR NOUS
CASOS | REGULAR AMB EFICACIA LA SEGURETAT DELS TREBALLADORS.

nostre lloc de treball, ens derivara a la mutua
de I'empresa. Un cop alla, ens informaran de
com hem de procedir, depenent de cada cas.

NOVES MALALTIES LABORALS

Els canvis en les professions, els avencos
tecnologics i les diferéncies en els valors
socials han provocat que alguns malestars
i afectacions psicologiques que abans no
es consideraven malalties laborals ara
s'hagi demostrat que estan provocades
per la feina. Es el cas, per exemple, de
I'anomenada sindrome del burnout o del
“treballador cremat”, que es caracteritza per
la desmotivacié del treballador, la fatiga o la
frustracio. Un altre simptoma psicosocial que
es pot considerar que esta causat pel lloc de
treball és l'estres.

0000
2N aNaNa)

D'altra banda, I'Us de noves tecnologies com
els ordinadors o el teclat i el ratoli, també
poden tenir contraindicacions en cas que no

s'utilitzin correctament.

PREVENIR LES MALALTIES LABORALS

Malgrat que la prevencid dels riscos més
rellevants de cada professié va a carrec de la
mateixa empresa, com a treballadors hem de
coneixer bé els riscos als quals el nostre lloc de
treball fa que ens exposem. Aixi, és recomanable
que seguim atentament els cursos obligatoris
de proteccio del treballador que ha de donar
I'empresa. Cada professio té uns riscos concrets

i cal que els coneguem per prevenir-los.

COM ES TRAMITA UNA BAIXA LABORAL

Si es tracta d'una baixa on la causa de malaltia
és l'activitat laboral, és el metge de la mutua
de l'empresa qui I'na de tramitar i fer-ne
el seguiment, exceptuant els treballadors
en régim d'autonoms. Si la baixa laboral és
causada per una malaltia comuna o altres no
relacionades amb I'activitat laboral, és el metge
del CatSalut qui fara el tramit i el sequiment
del procés. En aquest cas, cal que la baixa sigui
lliurada a l'empresa dins un periode maxim
de 2 dies, posteriors al primer dia que no s'ha
treballat. Caldra que recolliu setmanalment en
el vostre CAP els comunicats que certifiquen el
seguiment de la inactivitat laboral (el primer,

pero, s'ha de recollir al cap de 3 dies).
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STITIS

LES INFECCIONS DEL TRACTE URINARI (ITU)
CONSTITUEIXEN, DESPRES DE LES RESPIRATORIES, LA
SEGONA PATOLOGIA INFECCIOSA MES FREQUENTMENT
ATESA EN LA CONSULTA D'ATENCIO PRIMARIA

‘actitud a pendre davant d'una ITU de-
pén de I'edat i sexe de la persona que
la pateix, el lloc que afecti (bufeta,
prostata, ronyo), la freqliéncia amb qué es
presenti la infeccio (una o diverses vegades)
i la preséncia d'altres factors que puguin
complicar-la (malalties, embaras, sondes
urinaries, etc.). En aquest article parlarem de
la cistitis (infeccio de la bufeta) en la dona.

COM ES PRODUEIX?

Geérmens provinents de la zona anal
passen cap al forat de la uretra i
d'aqui, pujant pel conducte, arriben
a la bufeta. En la dona, per les seves
caracteristiques anatomiques, aix0 passa
amb molta més freqliencia que no pas en
I'nome. En les cistitis no complicades quasi
sempre es troba un unic microorganisme
molt conegut que es diu Escherichia coli.
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QUIN SON ELS SIMPTOMES?

e Cremor o coissor quan s'orina.

® Ganes d'orinar sovint perd amb poca
quantitat.

®  Sensacio de buidament incomplet.

®  Pes ala part baixa del ventre.

®* No és infreqlient la preséncia de sang
a l'orina.

També les infeccions de vulva i vagina poden

donar molésties quan s'orina, perd normal-

ment va acompanyades de picor genital ex-

terna i flux diferent de I'habitual.

COM ES DIAGNOSTICA?

Cj Després de fer l'interrogatori, I'espe-
cialista del CAP utilitza unes tires re-

actives especials per analitzar I'orina a
la mateixa consulta. Actualment, tant el metge
com la infermera estan capacitats per atendre
les cistitis no complicades.

CONSELLS PER PREVENIR LA
CISTITIS:

Es recomana fer servir roba interior de cotd

i no portar roba massa ajustada.

Escollir la dutxa com a mesura d'higiene
general i evitar els banys.

La neteja de la zona genital ha de ser diaria
i sempre que estigui indicat (per exemple,
després del coit). Cal netejar la zona amb
sabo de davant cap enderrere, esbandir-la
amb aigua abundant i assecar-la bé.

No retenir I'orina ni el desig de miccionar.
S'ha demostrat que els estrogens, en dones
postmenopausiques, i el suc de nabius, en
les dones en general, disminueixen les re-

currencies de les cistitis.

QUIN ES EL TRACTAMENT?
Antibiotics. La seva dosi i durada variara de-
penent del que s'utilitzi.

QUE ENTENEM PER CISTITIS COMPLICADES?
Totes aquelles situacions que impliquin una
actuacié més enlla de la comentada fins ara.
En aquests casos caldra fer altres proves
complementaries (cultiu d'orina, ecografies,
etc.) i tractaments més llargs.

QUINES SON AQUESTES SITUACIONS?

® Sospita d'infeccid renal: febre, dolor lum-
bar, calfreds.

e Tracte urinari anormal (reflux, pedres,
prostata obstructiva, etc.).

® Instrumentacio de la via urinaria (sonda,
cateter, cistoscopia).

® Nombre d'infeccions (dues infeccions segui-
des en dues setmanes, o més de tres a l'any).

® Malalties: diabetis, immunosupressi, in-
suficiencia renal cronica.

® (estants.

e Edat major de 65 anys.

e Sexe: homes.

Dr. Lluis Parra
Metge de familia

Miriam Payan
Infermera
EAP Sant Gervasi
Vallcarca
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EN JOSEP CLOS BECH I LA

- MARIA ROSA GOLOBARDES
TENEN 76 | 74 ANYS,

RESPECTIVAMENT, I JAEN
FA 53 QUE ESTAN JUNTS. -

Ens expliquen la seva historia?

Ens vam conéixer amb 13 anys perqué els dos
érem del poble. Als 21-22 anys ja érem ca-
sats iaraja fa 53 anys que estem junts. Hem
tingut tres fills.

Com ho han fet per estar units tant temps?
Abans era tot molt diferent. Les dones es cui-
daven dels fills i els homes anaven a treballar.
Nosaltres vam establir unes normes de convi-
véncia i sempre vam estar satisfets amb el que
teniem. Estaves junt gairebé per forca, ja que la

nstitucional50.indd

persona que

4

T am

dona no podia marxar perqué no tenia diners
i I'nome no se separava perque ja li anava bé
que li fessin les coses de la casa i

li cuidessin les criatures.

Queé hi havia de bo i de dolent

en els matrimonis de la seva

época?

El que era bo era que la gent es
conformaven i estaven contents amb el que
tenien a casa. Pero també hi havia una part
dolenta, perqué com que tenies gairebé I'obli-

gacio d'estar junts, algunes families eren una
dictadura i, sobretot les dones, rebien molt.
Amb aixd, hem anat a millor i ara si

~a les dones se les tracta malament,

poden marxar de casa.

No han tingut cap crisi en tot

aquest temps junts?

Si, esclar, passes alts i baixos, pero
res greu. | en cap moment ens hem plantejat
de separar-nos. Parlavem una mica i a I'hora
d'anar a dormir ja ho haviem arreglat tot.




Segur que no tenen cap secret?

Potser el secret d'aguantar tant temps és mirar
de cedir sempre una mica amb l'altre per
arribar a un acord. No pots ser molt ri-
gid amb el teu punt de vista, sind que has
d'adaptar-lo a la persona que tens al cos-
tat. Aixi, entre I'esforc de I'un i de l'altre
sempre s'arriba a un acord.

| els seus fills segueixen aquest exemple de
parella estable?

Si, tots tres tenen parella i estan la mar de bé.
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Creiem que seguiran el nostre exemple. La fa-
milia també hi fa molt, en aixo, els fills imiten

una mica el que han vist a casa.

Que creuen que passa, ara que les separaci-
ons son tan freqiients?

En primer lloc, que ningu esta obligat a estar
amb la parella per gliestions economiques. Ara
tothom té la Ilibertat de fer el que vulgui inde-
pendentment de I'altre. A part, també influen-
cia molt el que veus al teu voltant, els amics
que tens i els models de familia que veus.

Qué en pensen de la infidelitat?

Es dificil d'entendre, perqué creiem que és una
falta de respecte per la persona que tens al
costat. Ara és molt més lleuger que abans, aixo
de ser infidel. Hem passat de I'extrem de ser
una cosa molt mal vista al fet que tothom ho

trobi normal.

Que els dirien, a una parella que estan pen-
sant de separar-se?

Que s'ho pensessin dues vegades, perque molts
cops no fer I'esforc per arreglar les coses fa
que passis a una relacio pitjor, a la qual, pel
que sigui, acabes adaptant-te amb el temps.
Moltes vegades acaba sent un capritx que a la

llarga no satisfa prou.

Qué en pensen, de I'amor?

L'amor és una cosa que esta massa pintada de
color rosa. En realitat, I'amor és la convivencia
i la vida. Quan ets jove t'enamores, perd amb
els anys et vas desencantant de I'enamora-
ment i el que veus que has de fer és entendre't
amb aquella persona que has triat. La solucio
és conviure i viure bé.

Quina és la clau per estar junts molt
temps?

Quan comencem una relacio nova, I'enamo-
rament sol durar, segons els experts, entre sis
mesos i un any. Durant aquest periode, és facil
que tot funcioni, perque la passio i I'amor ens
fan viure en un estat de felicitat conjugal ir-
real, en el qual no veiem les diferéncies amb
I'altre, ni els seus defectes, ni tenim problemes
de convivéncia ni de cap tipus. Un cop passada
aquesta etapa, és quan comenca una relacio de

‘La relacio de debo

i la més dificil
d'aconseguir €s un cop
ha passat I'época de
I'enamorament’

debod i la més dificil d'aconseguir. La maduresa
en les relacions de parella, mantenint I'amor i
la passio després de I'enamorament, s'aconse-
gueix amb un treball dels dos membres durant
el dia a dia. Les adversitats que es presentin
en la relacié només se superaran si la relacio
¢s solida i els dos membres estan convencuts
de voler-la tirar endavant. Hi ha algunes regles
basiques per aconseguir que una relacid tiri
endavant favorablement i pugui aguantar fe-
licment durant molts anys. Alguns dels nostres
consells son:

®  Mantenir I'autonomia personal. Els dos
membres de la parella han de mante-
nir les amistats i les aficions que tenien
abans de comencar la relacio. A part de
fer coses junts, és important que cadas-
cu mantingui un cert espai personal per
no crear una relacié de dependéncia
amb l'altre.

e Tenir projectes en comu. Perqué la rela-
ci6 no s'estanqui, la parella ha de parlar
de projectes que vulguin fer junts a curt
i llarg termini. Planejar un viatge per a
les vacances, per exemple, organitzant la
ruta o el lloc on allotjar-se, il-lusionara els
dos i afavorira la relacid.

e Els detalls del dia a dia. Per molt temps
que faci que la relacié va comencar, s'ha
de mirar d'alimentar-ne el benestar cada
dia. Una petita sorpresa, un detall, unes
paraules boniques que l'altre no s'esperi...
qualsevol idea és bona per sortir de la ru-
tina i demostrar a l'altre que I'estimem i
que hi pensem.

e  El respecte per I'altre és imprescindible
perque la relacié funcioni. Si menyspreem
la nostra parella, les decisions que pren
o0 la seva manera de fer les coses, esta-
rem creant un mal irremeiable, que tard o
d'hora passara factura a la relacio.




Gent gran

Com valoren aquests 50 anys de matrimoni?

Vivim I'un per I'altre i hem anat sempre i en-
cara anem junts a tot arreu. Hem tingut qua-
tre fills i també sempre els hem portat amb
nosaltres i, ara, amb els néts, estem orgullo-
sos d'haver format aquesta familia.

Com celebraran el seu aniversari de noces?
Amb una altra boda! El 19 d'agost, el dia que
farem 50 anys de casats ens tornarem a casar
a la mateixa església on ho vam fer la primera
vegada i reunirem tota la nostra familia.
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EN DANIEL ESFORZADO
NURIA ARMENGOL
NEN 86 | 76 ANYS,
RESPECTIVAMENT, | ARA
CELEBRARAN ELS
50 ANYS DE CASATS.

Com és que van decidir celebrar tant
aquestes noces d'or?

Ndria: Ens feia molta il-lusié reunir-nos tots
en una gran festa per celebrar que les coses
ens han anat tan bé. A més, el meu marit m'ha
regalat un anell de brillants, que mai me n'ha-
via regalat cap!

Caram, si que es cuiden. Potser és aixo el
que els ha fet estar junts tant temps?
Si, ens estimem molt i mirem de ser deta-

llistes amb I'altre. Si cal, encara ens portem

N

I'esmorzar al Ilit, ens fem regals, ens cuidem

quan estem malalts...

Mai es barallen?

No ens hem barallat mai de la vida. A vega-
des, esclar, hem tingut algun desacord, perd
ho hem arreglat de sequida i ens ho hem pres
amb molt sentit de I'humor.

Quin és el secret de portar-se tan bé?
En primer lloc, estimar-se i, sobretot, el res-

pecte per l'altre. Amb tots els anys que por-




Fan moltes coses junts, també...
Si, encara anem amb moto per Barcelona,
tota la vida que ho hem fet. El viatge de nuvis

ja el vam fer en moto, per Italia.

Mai se separen?

Ndria: Vivim I'un per I'altre, pero també és
important que cadascu mantingui les seves
o aficions. El meu marit fa moltes coses, va cada
dia a nedar, esta implicat en temes d'esport,
llegeix molt... i @ mi m'agrada molt fer labors
i cuidar els néts i els fills.

Tenen molts projectes a curt termini?

/ Si, fem moltes coses. Per exemple ara anirem
a passar uns dies a Montserrat i ens han re-

/ galat un parell de dies a un balneari. En tenim

moltes ganes.

Pero després de 50 anys de casats encara
tenen ganes d'estar sols?

| tant. Ens agrada estar sols, sense néts ni res.
Ens estimem molt i tenim ganes de tenir el
nostre propi temps i espai, tot i que portem
tota la vida junts.

tem junts no ens hem insultat mai ni faltat v g AN
al respecte. També és important cuidar-se i
mimar-se i si hi ha algun problema, cedir una

mica tots dos i arribar a un acord.

‘Es important cuidar-se i
mimar=se i si hi ha algun

problema, cedir una mica
tots dos i arribar
a un acord’
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Ser pares

‘CASA EL PARE’
| 'CASA LA MARE’

QUAN ELS PARES SE SEPAREN, ELS FILLS ES VEUEN DIRECTAMENT IMPLICATS EN LA DECISIO DELS
ADULTS DE NO VIURE MES JUNTS. EN EL CAS DE DECIDIR-SE PER LA CUSTODIA COMPARTIDA, PORTAR
CORRECTAMENT EL PROCES EVITARA QUE ELS FILLS PATEIXIN UN DESCONCERT IMPORTANT | QUE EL SEU
DESENVOLUPAMENT PERSONAL SE'N VEGI PERJUDICAT.




n el moment que una parella decideix se-

parar-se i té fills en comu, ha de tenir en

compte la seva responsabilitat vers els
menors, que es veuen directament implicats en
la seva decisio sense poder-hi fer res. En alguns
casos pot passar que els nens i nenes de pares
separats se sentin culpables del trencament,
tinguin por que els pares deixin d'estimar-los o
rebutgin una nova parella del pare o la mare. Es
per aixo que cal ser conscient del que la separa-
cid pot significar per ells, que veuen com el seu
nucli familiar es trenca sense remei, i portar tan
bé el procés com sigui possible i de la manera

que perjudiqui el minim els fills.

LA CUSTODIA COMPARTIDA

Es poden repartir els béns, els mobles, la casa
o el cotxe, pero els fills, no. En el moment de
la separacio, si s'acorda una custodia com-
partida, s'ha de tenir molt clar que el fill sera

La complexitat de les
relacions dels adults i
les seves desavinences
no han de perjudicar
els menors en casos de
separacio

® No fer posicionar mai el nen o nena
entre el pare o la mare, perque ell ne-
cessita i estima els dos.

® Decidir entre els dos progenitors els
aspectes sobre l'educacio i la salut
del menor, mai fer-ho unidireccional-
ment.

® No parlar malament de I'exparella da-
vant el menor i evitar que la resta de la
familia ho faci.

® Deixar els menors al marge de les dis-
cussions. Evitar que presenciin males
paraules i retrets.

® Sino sabem com afrontar la situacio,
consultar llibres sobre el tema o un
especialista.
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sempre dels dos i, mai, més d'un progenitor
que de l'altre. S'ha de mirar sempre pel be-
nestar del menor i no per les preferéncies
dels adults; aixi, factors com la situacié de
I'escola, la vivenda habitual del menor o la
disponibilitat horaria dels progenitors, entre
altres, han de ser basics per decidir amb qui
conviu més o menys.

Sigui quina sigui la decisio, s'ha d'explicar al

menor entre tots dos quins canvis implicara

per ell la nova convivéncia, mantenint la cal-
ma i exposant-ho d'una manera entenedora i
clara. El fill ha de poder participar en la con-
versa i preguntar tots els dubtes que tingui i
els pares han d'evitar enfrontaments, retrets
o comentaris negatius. Al nen o nena se li ha
de deixar molt clar que els dos pares se I'esti-
maran igualment i podran seguir compartint
coses, i que la decisid s'ha pres pel bé de tots
i pensant també en el seu benestar.

QUAN NO HI HA CUSTODIA COMPARTIDA

El pare o mare que es queda la custodia dels
fills passara més hores amb els menors que
I'altre membre de la parella. Es per aixo que
a vegades pot tenir la sensacid que "carre-
ga" amb les responsabilitats de l'educacid
del menor, fent les tasques menys valorades
com les de cada dia, mentre que la seva ex-
parella es dedica a passar-ho bé amb els nens
quan els veu i a ser el "bo" de la relacio. Es
un pensament totalment erroni, perque el fill

valorara sempre l'esfor¢ del pare o la mare

A I'hora de decidir la
custodia compartida,
cal pensar en allo que
més convingui als fills,
i no en les preferéncies
dels pares

amb la custodia. El que s'ha de fer en aquest
cas és aprofitar tot el temps que tenim amb
els fills per desenvolupar una bona relacio i
compartir experiéncies amb ells a partir de la
convivéncia diaria.

En el cas de ser el progenitor que no es queda
la custodia, mai la limitacio de dies amb el fill
o filla s'ha de prendre com un impediment
de tenir una bona relacio amb ell. La qualitat
de la relacio és sempre més important que la
quantitat si ens interessem per els seves co-
ses, compartim experiéncies i aficions i I'aju-

dem en el seu correcte desenvolupament.

Els dos progenitors

han de tenir clar

que segueixen tenint
un compromis i
responsabilitat sobre els
fills en comu
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Salut a la llar

REORGANITZAR LA CASA QUAN TORNEM DE LES VACANCES, APROFITANT PER FER NETEJA | CANVIAR
COSES QUE FA TEMPS QUE TENIM PENDENTS D'ENDRECAR, ENS AJUDARA A AFRONTAR AMB MES GANES
LA TORNADA | ADAPTACIO A LA RUTINA.

€s vacances suposen per gairebé tot-
hom un desitjat periode d'oci i diversio.
Conseqlientment, quan s'acaben i hem
de tornar a comengar el nou curs que tenim
per endavant, la tornada ens pot resultar dificil
d'afrontar. Com que no val la pena lamentar-se,

el més eficac és buscar solucions

per adaptar-nos rapidament
a la rutina i encarar-la amb
el maxim d'optimisme pos-
sible. Posar ordre a casa
nostra quan tornem de
les vacances, fer tot allo
que tenim pendent des de
fa temps relacionat amb la llar i
comencar nous projectes durant el

curs, ens ajudara a sentir-nos millor.

TOT EN ORDRE

Els experts recomanen planificar la tornada de
les vacances un parell de dies abans de I'inici de
la jornada laboral i escolar. Aixo fa que tinguem
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un periode d'adaptacio a la nova rutina que ens
espera. Durant aquests dies, és recomanable
que repassem com tenim la nevera i el rebost
i ens posem al dia de reserves d'aliments. Es el
moment de posar ordre a la cuina, perd tam-
bé als llocs on tenim una acumulacio de coses,
com pot ser I'estudi, els armaris o el menjador.
Si recollim coses que ja fa temps que no
utilitzem, com roba o joguines, i les
llencem o les donem a algu que

les pugui necessitar,
tindrem la sensacié
que hem fet neteja i

que afrontem millor el

nou periode.

COMENGAR AMB GANES

Planificar el nou curs laboral i escolar amb f
-

optimisme sera facil si el veiem com una
nova etapa que ens brinda I'oportunitat de
dur a terme noves activitats per al nostre crei-
xement personal. Es el moment de decidir si

i

R
\\‘; sera una alegria, aixi com

volem apuntar-nos a alguna activitat esporti-
va, un curs anual d'idiomes, classes de cuina,
el gimnas o tot alld que cada any diem que
farem i mai ens acabem de decidir. En cas de
tenir nens o adolescents a casa, adquirir nou
material escolar o roba si és necessari, aixi com
ordenar la taula de treball i planificar activitats
extraescolars motivaran I'estudi dels més joves.
En la tornada a la rutina no tot sén inconve-

nients i també hem d'aprendre a
veure els seus clars avan-
tatges. El retrobament amb
companys de feina amb qui
ens portem bé segur que

considerar el nou periode

- com una oportunitat per

d G -

\ millorar alguns aspectes de la
: nostra rutina que no ens con-
vencen. Cal que posem energia

i optimisme en aquest nou curs que comenca

per millorar i superar-nos de dia en dia.
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i practiques esport habitualment, és

molt recomanable que et facis una revi-

sio medica esportiva abans de comencar
la temporada per comprovar que el teu cos esta
preparat per practicar |'esport que fas minimit-
zant els riscos d'accident o de lesions. Tots

els centres esportius recomanen una ¢
revisio i si mai vols federar-te, esta-
ras obligat a passar per una revisio de també sobre antecedents médics fa-
reconeixement abans, realitzada en miliars. T'anira bé que un dels teus
centres especialitzats per a esportis- pares t'acompanyi per ajudar-te a
tes. Has de saber que el metge del teu respondre amb precisio algunes
CAP no esta obligat a fer-te la revisio de les preguntes del metge.
esportiva, pero et pot orientar sobre Després et pesaran, et mesura-
el centre on poden fer-te-la. ran, et prendran la pressio, et miraran la

vista... Aprofita que tens el metge alla per

preguntar els dubtes que tinguis, sobre la

La revisio consta de dues parts. Per una banda,  revisid, sobre I'esport i sobre la teva salut!

et faran un qliestionari sobre salut i, per l'altra,
una exploracio.

En la primera part et faran pregun- El metge que et faci la revisié esportiva,
tes sobre els teus antecedents podra orientar-te sobre els teus punts
meédics (si has tingut una ma- forts i els teus punts febles a I'nora
laltia greu, si ets al-lérgic, si t'has de fer esport i aconsellar-te la forma

trencat mai el bra¢ o la cama...) i de millorar, per exemple, el teu ren-

T,

aceba

SI EL QUE MES T'AGRADA
ES FER ESPORT, HAS
D'ASSEGURAR-TE QUE EL
TEU COS ESTA PREPARAT |
A PUNT PER SER EL MILLOR
ESPORTISTA, SENSE RISCOS
D'ACCIDENT O LESIO. AIXi
DONCS, PASSA UNA R 0
DE RECONEIXEMENT, TAL COM
HO FAN ELSESPORTISTES
PROFESSIONALS.

diment esportiu. La revisio va-
lorara el teu estat de salut, com
evoluciona el teu desenvolu-
pament biologic (és tot el
que fa referencia al creixe-
ment fisic) i com s'adapta

el teu cor i la teva respira-

ci6 a l'exercici fisic.

Es recomana que et facis una revisio de reco-
neixement esportiu un o dos mesos abans de
comencar la temporada i una revisio medica
anual per assegurar-te que el teu cos esta
sa i fort. El teu futbolista o tenista preferit
passa freqiients revisions mediques; els
esportistes professionals saben millor
que ningu la importancia que tenen
les revisions per practicar es-
port amb seguretat.




____EEEEN ® H = HEEN

Les Entitats de Base Associativa de Catalunya
treballen cada dia per millorar la teva salut. La
teva salut és la nostra preocupacio. Per aixo,
intentem que els nostres centres tinguin els
millors mitjans humans i materials.

Perqué a nosaltres
ens preocupa la teva salut.

aceba

AUTOGESTIO EN ATENCIO PRIMARIA

www.fersalut.cat
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